
Tổng hợp 8 cách giảm đau bụng kinh hữu
hiệu tại gia
Chu kỳ kinh nguyệt đều đặn không những là một phần cấp thiết trong chu trình sinh lý tự nhiên mà
lại là triệu chứng chức năng sinh sản tốt. Thế nhưng, Nhiều phụ nữ trải qua cảm giác đau âm ỉ hoặc
đau quằn quại ở khu vực bụng dưới, vùng thắt lưng, & hông trong chu kỳ kinh nguyệt. Không những
gây ra ảnh hưởng đến hoạt động hàng ngày mà lại gây ra nhận thấy mệt mỏi & căng thẳng tâm lý.
điều này khiến cho một vài ngày "đèn đỏ" chuyển sang nỗi hoang mang đối với không ít người.

Tuy nhiên bạn đừng quá hoang mang, người viết có một vài cách dễ dàng tuy nhiên cực kỳ hữu hiệu
để giảm thiểu cảm giác khó chịu này. Nội dung phần tiếp theo, sẽ nói về cho nữ giới một vài cách
giảm đau bụng kinh an toàn, dễ ứng dụng tại gia để một vài kỳ hành kinh không còn là nỗi sợ.

Vì sao phụ nữ thường đau bụng khi đến tháng?
Chu kỳ kinh nguyệt là hiện tượng sinh lý tự nhiên & cấp thiết trong đời sống sinh đẻ phụ nữ. Chu kỳ
thường lâu ngày từ 28 đến 35 ngày, tuy nhiên có thể đổi thay phụ thuộc vào thể trạng & sức khỏe
của từng người. Sự đau rát mà các nữ giới thường thấy phải trong một vài ngày này được gọi là đau
bụng kinh, có thể lý giải qua một vài căn nguyên sinh vật học & nội tiết tố.

Căn nguyên chính dẫn tới các cơn đau bụng kinh là do sự co bóp cơ dạ con. Khi đến chu kỳ kinh
nguyệt, dạ con của phụ nữ sẽ co bóp để tống xuất lớp niêm mạc dạ con. Khi này lớp niêm mạc cũ sẽ
bong tróc & đẩy ra ngoài, chuẩn bị sẵn sàng cho lớp niêm mạc mới được tạo ra, sự co bóp này có thể
gây ra đau rát. Khi đó kinh nguyệt trông thấy là một vài lớp niêm mạc dạ con bong tróc.

ảnh hưởng của nội tiết tố Protaglandin: Trong chu kỳ kinh nguyệt của phụ nữ, prostaglandin là một
nội tiết tố sinh lý, giúp làm mềm cổ dạ con & kích thích các cơn co dạ con, khởi phát sự chuyển dạ tự
nhiên, đóng nhiệm vụ chính trong việc gây ra đau bụng kinh.

đồng thời, trong chu kỳ kinh nguyệt, các bộ phận như buồng trứng, dạ con, "cô bé", hệ thống thần
kinh nội tạng, vú,...đều tham dự vào quá trình đẩy kinh nguyệt ra ngoài, dưới sự điều khiển của nội
tiết tố nhạy cảm. Gây ra cảm giác đau bụng dưới cùng với đau hông & đau vùng thắt lưng.

Không chỉ có vậy, sự đổi thay lưu thông máu & sức ép từ dạ con lên các cơ cận kề cũng làm tăng cảm
giác đau ở vùng thắt lưng & hông.

Phụ thuộc vào thể trạng của từng người khác biệt mà mức độ đau bụng kinh cũng khác biệt. Việc đau
bụng kinh thường ảnh hưởng quá nhiều đến đời sống mỗi ngày & sức khỏe của phụ nữ. Ngoài việc
gây ra đau rát & không thoải mái, việc đau bụng kinh thường khiến phụ nữ có một vài tâm lý tiêu
cực, nhận thấy mệt mỏi cả thân xác & tâm lý, ảnh hưởng đến các đời sống.



Cách giảm đau bụng kinh tại gia cực dễ dàng & hữu hiệu
đau bụng kinh ảnh hưởng quá nhiều đến sức khỏe & đời sống của phụ nữ. Bởi vậy, phần tiếp theo
phòng khám 11 Thái Hà sẽ nói về đến bạn một vài cách đỡ đau bụng kinh hữu hiệu tại gia.

Massage nhẹ nhàng bằng tinh dầu hoặc dầu gió

Massage nhẹ nhàng khu vực bụng bằng tinh dầu hoặc dầu gió là một cách hữu hiệu để giảm đau
bụng kinh tại gia. điều này không những làm dịu cảm giác đau mà lại giúp làm giãn cơ bụng dưới
nguy cơ bị căng cứng. Bạn có thể dùng các loại tinh dầu như lavender, tràm gió, tinh dầu bạc hà
hoặc dầu gió, bôi đều lên khu vực bụng dưới. Hãy nhẹ nhàng massage theo chuyển động tròn để
giảm thiểu sự co bóp của cơ bụng. điều này không những giúp giảm đau mà lại tăng cường lưu thông
máu, đem lại cảm giác thoải mái hơn trong một vài “ngày ấy”. Lưu tâm, chỉ nên massage nhẹ nhàng
& kỹ lưỡng, tránh gây ra thêm đau rát hoặc khó chịu.

Chườm nước ấm, đắp cao

Chườm ấm khu vực bụng dưới là một trong những cách giảm đau bụng kinh hữu hiệu & an toàn. Bạn
có thể dùng các túi chườm nước ấm hoặc cao dán lên khu vực bụng. điều này không giữ ấm khu vực
bụng mà lại bổ ích cho việc lưu thông máu, giảm cảm giác đau do co bóp của cơ dạ con. Để tăng hữu
hiệu, nữ giới có thể hợp nhất chườm nóng với massage nhẹ nhàng khu vực bụng, vừa giảm đau vừa
thoải mái. Thế nhưng cần lưu tâm về nhiệt độ, nên tránh để quá nóng tránh làm vết thương da.

Hoạt động thể thao nhẹ nhàng

Hầu như các nữ giới tư duy là trong “ngày ấy” thì cần được tĩnh dưỡng & hạn chế hoạt động thể
thao. Tuy nhiên thực tế hoạt động thể thao nhẹ nhàng sẽ giúp hạn chế các cơn đau bụng & giúp kinh
nguyệt được tống xuất cải thiện.

Hoạt động thể thao nhẹ nhàng như đi bộ, yoga cơ thể bạn sẽ kích thích lưu thông máu, giúp giảm
thiểu sự co bóp của dạ con. Không chỉ có vậy, hoạt động thể thao sẽ kích thích sản sinh endorphin
còn được gọi là "hormone hạnh phúc", giúp tăng cường tâm lý & giảm cảm giác đau rát. Việc hoạt
động thể thao đều đặn không những giúp bạn cảm giác yêu đời hơn trong một vài “ngày ấy”, mà lại
giúp ích sức khỏe lâu dài, giảm căng thẳng & căng thẳng.



Khẩu phần ăn lành mạnh & các món ăn giúp ích

Khẩu phần ăn lành mạnh cũng có ảnh hưởng không hề nhỏ trong hành vi giảm đau bụng khi hành
kinh. Nữ giới nên tránh tiêu thụ quá nhiều đường, muối & chất béo, thay vào đó là các món ăn giàu
omega-3 & vitamin E như cá hồi, các loại hạt. Các dinh dưỡng này sẽ giúp giảm viêm hữu hiệu. đồng
thời, nữ giới nên kích thích chất xơ bằng cách bổ sung nhiều rau xanh, hoa quả,...Một khẩu phần ăn
cân đối & lành mạnh không những giúp giảm các cơn đau bụng kinh mà lại tăng cường sức khỏe.

Dùng trà củ gừng

Củ gừng có nghe nói đến với chức năng chống viêm & chống oxy hóa. Việc uống trà củ gừng sẽ làm
ấm & dịu đi một vài cơn đau bụng. Để làm trà củ gừng bạn chỉ cần thái một chút củ gừng thành
miếng mỏng & đưa vào nước nóng. Hãy để nước củ gừng gấm trong vòng 3-5p, ngay sau thêm một tí
mật ong rừng hoặc quả chanh để tăng hương vị. đồng thời, trà củ gừng còn có công dụng kích thích
hệ đề kháng & cả thiện tiêu hóa, trong trường hợp bạn uống mỗi ngày một ly vào sáng sớm. Thế
nhưng, trong trường hợp bạn đang có câu hỏi về dạ dày thì lưu tâm không dùng quá nhiều củ gừng.

Uống nước ấm

Uống nước ấm là một cách dễ dàng tuy nhiên hữu hiệu để giảm đau bụng kinh tại gia. Nước ấm sẽ
giúp cơ thể bạn được giữ ấm, tăng cường lưu thông máu & kích thích tiêu hóa. Thay vì uống nước
đun sôi để nguội thông thường, thì nữ giới có thể thay thế bằng nước ấm trong suốt cả ngày, đặc biệt
khi bắt đầu cảm giác cơn đau bụng kinh. đồng thời, việc uống nước ấm sẽ giúp kinh nguyệt ra đều
hơn, không bị đông đặc hay tắc nghẽn. Lưu tâm, nữ giới nên hạn chế uống nước đá trong kì kinh, vì
nó sẽ làm lạnh cơ thể từ bên trong, hạn chế chức năng co bóp của dạ con, khiến cho quá trình tống
xuất chậm chạp & còn gây ra các cơn nhói đau hơn.

Vệ sinh chỗ kín sạch sẽ

Trong những chu kỳ kinh nguyệt, nữ giới cần lưu tâm giữ vệ sinh chỗ kín sạch sẽ, bằng cách thay
băng vệ sinh hoặc tampon liên tiếp, ít đặc biệt mỗi 4-6 giờ, để tránh sự phát triển của vi khuẩn & có
mùi do vỡ kế hoạch. Dùng nước ấm & sản phẩm dung dịch tẩy rửa có độ ph phù hợp, không mùi để
tránh kích ứng. đặc biệt cần lưu tâm, nữ giới nên tránh sex trong một vài “ngày ấy”, để tránh rủi ro
viêm phụ khoa & điều này sẽ khiến dạ con bị kích thích & co bóp, đau rát sẽ quằn quại hơn.

Rửa nhẹ & theo chiều từ trước ra sau để tránh nhiễm khuẩn ngược từ hậu môn sang vùng háng. đồng
thời, nữ giới cũng nên chọn lựa các loại quần lót thoáng khí & tránh mặc quần chật cũng giúp giảm
rủi ro nhiễm khuẩn & tạo cảm giác thoải mái hơn. Việc nữ giới quan tâm tìm hiểu & duy trì vệ sinh
chỗ kín không những giúp giảm đau bụng kinh mà lại cấp thiết trong việc phòng tránh nhiễm khuẩn
& các câu hỏi sức khỏe phụ khoa khác.

Ngủ tròn giấc

Ngủ tròn giấc giúp cơ thể phục hồi, giảm căng thẳng & kích thích hệ đề kháng, vì vậy giúp giảm cảm
giác đau. Chính vì vậy, nữ giới nên đi ngủ sớm & ngủ tròn giấc. Thế nhưng cần nữ giới cần lưu tâm
nằm ngủ đúng phong độ & giảm ảnh hưởng lên phần cơ bụng dưới. Có thể kê thêm gối dưới phần đùi
để hạn chế sức ép trên khu vực bụng dưới.

Làm ấm cơ thể

Làm ấm cơ thể trong kì kinh & trước kì kinh sẽ là một biệt pháp hữu hiệu để giảm nhẹ tình trạng đau
bụng, đặc biệt là khu vực vùng thắt lưng & bùng bụng dưới. Việc giữ ấm không những giúp giảm đau



mà lại giúp ích tăng cường lưu thông máu, giúp cơ thể bạn thoải mái hơn trong suốt giai đoạn kinh
nguyệt. đồng thời, hãy cố gắng tránh các hoạt động vất vả & tĩnh dưỡng đủ, vì điều này cũng giúp
giảm thiểu căng thẳng & đau rát. Nhớ rằng việc giữ ấm cơ thể không những là về việc mặc đủ ấm mà
lại có mối liên quan đến việc chăm sóc sức khỏe tổng quát của bạn.

Hạn chế caffeine & bia rượu

Caffeine & bia rượu có thể làm tăng cảm giác đau & căng thẳng, đồng thời gây ra rối loạn lưu thông
máu, điều này có thể làm nghiêm trọng thêm các triệu chứng đau bụng kinh. Để giảm thiểu đau rát,
hãy cố gắng giảm lượng caffeine bạn tiêu thụ, bao gồm cafe, trà & một vài loại nước ngọt. Thay vào
đó, hãy chọn các loại đồ uống không chứa caffeine như trà thảo mộc, nước đun sôi để nguội hoặc
nước hoa quả tự nhiên. Với bia rượu, hạn chế lượng tiêu thụ cũng giúp giảm sức ép lên hệ tiêu hóa &
giúp ích cơ thể giữ nước, vì vậy giảm đau. Bằng cách hạn chế caffeine & đồ dùng có cồn, nữ giới
không những giúp giảm thiểu cơn đau bụng kinh mà lại tăng cường sức khỏe tổng quát & chất lượng
giấc ngủ của bản thân.

 https://phathaithaiha.webflow.io/post/cach-lam-giam-dau-bung-kinh-nhanh-nhat-tai-nha

Cách giảm đau bụng kinh ngay sau đó
Tình huống đau bụng kinh trở nên quằn quại & không thuyên giảm dù đã ứng dụng các cách bên
trên, việc chuyển sang sử dụng thuốc giảm đau có thể là một chọn lựa cần thiết. Khi này
Paracetamol có thể được dùng như một cách giảm đau cấp thiết cho đau bụng kinh. Paracetamol có
công dụng giảm đau & hạ sốt, thường được xem là chọn lựa an toàn & hữu hiệu khi dùng đúng theo
hướng dẫn. Khi bạn cảm giác quá đau, bạn có thể uống một viên paracetamol theo liều dùng khuyến
nghị trên bao bì hoặc theo chỉ dẫn của bác sỹ.

Thế nhưng, bạn nên tư vấn quan điểm của bác sỹ để nhận được chỉ dẫn chi tiết & an toàn trong việc
sử dụng thuốc. Việc tự ý sử dụng thuốc không những có nguy cơ ẩn chứa về phản ứng phụ không
lường trước được mà lại có thể ảnh hưởng đến sức khỏe lâu dài. Bởi vậy, hãy luôn làm theo theo lời
dặn dò của bác sĩ chuyên khoa y tế, nhằm bảo đảm rằng bạn điều trị cơn đau bụng kinh một cách an
toàn & hữu hiệu nhất.

Tình huống đau bụng kinh nào cần đến bệnh viện?
Dù là đau bụng kinh là một phần tự nhiên của chu kỳ kinh nguyệt, tuy nhiên sự đổi thay đột ngột
hoặc đau quằn quại chẳng thể tự chủ, bạn nên đi khám & nhận chia sẻ từ bác sỹ. điều này có thể bao
gồm:

đau bụng kinh không kiểm soát, ảnh hưởng đến đời sống hàng ngày.
Kinh nguyệt không đều hoặc đổi thay đáng kể.
Các triệu chứng khác như ra máu nhiều hoặc đau lâu ngày.
đau bụng ở khu vực khác thường như đau bụng dưới bên trái

Sự khác thường trong chu kỳ kinh nguyệt có thể là triệu chứng của các câu hỏi sức khỏe khác nên
cần được bác sỹ kiểm tra & chia sẻ kịp thời.

Một số thắc mắc & về đau bụng kinh
đau bụng kinh là một câu hỏi thường thấy mà hẫu hết phụ nữ gặp phải. Phần tiếp theo là một vài
thắc mắc thường thấy cùng với trả lời:
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Đau bụng dưới âm ỉ tuy nhiên không có kinh

Người bệnh đặt thắc mắc: vì sao tôi lại cảm giác đau bụng dưới âm ỉ tuy nhiên không có kinh nguyệt?

Bác sĩ trả lời: Đau bụng dưới âm ỉ có thể do nhiều căn nguyên khác biệt, không những có mối liên
quan đến chu kỳ kinh nguyệt. Có thể là do sự đổi thay nội tiết, hệ tiêu hóa rối loạn, căng thẳng, có
khi còn là các câu hỏi có mối liên quan đến buồng trứng hoặc dạ con. Trong trường hợp tình trạng
này lâu ngày, bạn nên tham khảo quan điểm bác sỹ để được kiểm tra & phỏng đoán chuẩn xác.

Chưa đến tháng tuy nhiên bị đau bụng dưới

Người bệnh đặt thắc mắc: Tôi chưa đến chu kỳ kinh nguyệt tuy nhiên lại cảm giác đau bụng dưới,
điều này có thông thường không?

Bác sĩ trả lời: Đau bụng dưới trước “ngày ấy” có thể là triệu chứng của dấu hiệu sắp có kinh nguyệt
(PMS), một tình trạng rất thường thấy. Nó có thể bao gồm các triệu chứng như đau bụng, căng ngực,
đổi thay tâm lý, & nhận thấy mệt mỏi. Thế nhưng, trong trường hợp đau rát quá quằn quại hoặc
không tương tự những gì bạn thường trải qua, hãy tham khảo quan điểm bác sỹ.

đau bụng mang bầu có không khác đau bụng kinh

Người bệnh đặt thắc mắc: Liệu đau bụng khi mang bầu có không khác với cảm giác đau bụng kinh
không?

Bác sĩ trả lời: đau bụng khi mang bầu có thể có một vài điểm giống nhau với đau bụng kinh, tuy
nhiên thường có một vài đặc tính riêng. Trong khi đau bụng kinh thường có mối liên quan đến co bóp
dạ con, đau bụng khi mang bầu có thể do sự căng giãn của dạ con hoặc các cơ cận kề. Trong trường
hợp bạn nghi ngờ bản thân mang bầu & gặp phải đau bụng, điều cấp thiết là phải thăm khám bác sỹ
giúp bảo đảm sự an toàn cho cả mẹ & bé.

Trong mọi tình huống, trong trường hợp bạn cảm giác hoang mang hoặc không chắc hẳn về căn
nguyên của đau rát, việc tham khảo quan điểm của bác sỹ là cách tốt nhất để nhận được sự giúp ích
& lời dặn dò chuẩn xác.

Vừa rồi là một vài cách giảm đau bụng kinh bao gồm các cách dân gian tại nhà & cách sử dụng thuốc
giảm đau theo chỉ dẫn của bác sỹ. Một vài cách này không những giúp giảm đau mà lại giúp ích tăng
cường sức khỏe tổng quát.

Cuối cùng, sức khỏe của bạn là cấp thiết nhất. Trong trường hợp bạn gặp bất cứ câu hỏi nào nghiêm
trọng hoặc không chắc hẳn về các triệu chứng mà bản thân đang trải qua, hãy không ngần ngại
tham khảo quan điểm của bác sỹ. Họ sẽ là người giúp ích & chia sẻ tốt nhất cho bạn.

Phòng khám sản phụ khoa
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Chi phí khám phụ khoa ở Hà Nội
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Khám nam khoa ở Hà Nội
tốt https://suckhoe24gio.webflow.io/posts/phong-kham-nam-khoa-uy-tin-tai-ha-noi
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